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Abstrak. Pengaruh  Latihan Multiple Jump to Box terhadap   Kemampuan Menendang Bola
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Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan multiple jump to box
terhadap kemampuan menendang bola dalam permainan sepakbola pada Club Persito
Tolitoli. Penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah penelitian pre-test (tes awal)
dan post-test (tes akhir) yang bersifat eksperiman. Lokasi Penelitian adalah di Lapangan
Sepakbola Desa Lantapan. Penelitian mengumpulkan data dari 20 pemain sebagai subjek
penelitian atau sampel penelitian. Pengumpulan data dalam penelitian ini menggukan teknik
tes, jenis tesnya adalah tes performance/perbuatan yang merupakan tes kemampuan
menendang bola dalam permainan sepakbola. Berdasarkan analisa dengan teknik statistic
deskriptif, bahwa untuk tes latihan multiple jump to box diperoleh perhitungan yaitu t hitung
sebesar 17,86 dengan t tabel dengan taraf signifikasi 5% d.b = (N-1) (20-1) =19 sebesar 2,093.
Jadi t hitung lebih besar dari pada t tabel atau t hitung =17,86 > t tabel = 2,093. Dengan demikian, HO
dItolak dan Ha diterima, ini berarti bahwa hipotesis yang menyatakan ada pengaruh yang
signifikan (berarti), antara latihan multiple jump to box terhadap kemampuan menendang bola
dalam permainan sepakbola dapat diterima. Kesimpulan dalam penelitian ini, bahwa latihan
multiple jump to box dapat meningkatkan kemampuan menendang bola dalam permainan
sepakbola pada Club Persito Tolitoli.
Kata Kunci: Latihan Multiple Jump to Box, Kemampuan Menendang Bola, Sepakbola.
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PENDAHULUAN
Pembinaan dan pengembangan olahraga merupakan bagian dari upaya peningkatan
kesehatan jasmani dan rohani seluruh masyarakat, pemupukan watak, disiplin dan sportifitas,
serta pengembangan prestasi olahraga yang dapat membangkitkan kebanggaan nasional.
Lepas dari hal tersebut, yang tidak kalah pentingnya bahwa olahraga merupakan aspek
kehidupan sehari-hari sehingga menjadi sesuatu yang dibutuhkan di kalangan masyarakat,
baik kaum tua maupun muda.
Berolahraga secara teratur merupakan cara terbaik agar tubuh kita selalu dalam
kondisi bugar dan sehat. Olahraga juga akan meningkatkan kecerdasan berpikir. Menurut M.
Sajoto (1988:47), “banyak sekali macam olahraga, baik olahraga spesialisasi maupun rekreasi
yang dapat dilakukan untuk menjaga kesegaran jasmani seseorang, salah satunya adalah
sepak bola”.
Sepak bola merupakan salah satu cabang olahraga yang paling banyak digemari oleh
sebagian besar manusia yang ada di bumi ini. Sepak bola digemari oleh semua lapisan
masyarakat baik dari tingkat daerah, nasional, dan internasional, dari usia anak-anak, dewasa
hingga orang tua, mereka senang memainkan sendiri atau sebagai penonton.
Menendang dalam permainan sepak bola adalah suatu usaha untuk memindahkan bola
dari satu titik ke titik lain dengan menggunakan kaki. Menendang dalam penelitian ini adalah
melakukan tendangan bola jarak jauh melambung menggunakan punggung kaki bagian dalam
sejauh-jauhnya. Untuk menghasilkan tendangan yang maksimal, selain dibutuhkan
penguasaan teknik yang baik, kemampuan fisik juga ikut berperan karena hasil tendangan
yang baik, selain didapatkan dari penguasaan teknik yang baik, juga karena pengaruh kondisi
fisik yang baik pula.
Prinsip Beban Lebih atau overload principle adalah prinsip latihan yang menekankan
pada pembebanan latihan yang semakin berat. Atlet harus selalu berusaha untuk berlatih
dengan beban yang lebih berat daripada yang mampu dia lakukan pada saat itu. Setiap bentuk
latihan, baik latihan untuk keterampilan fisik, teknik, taktik dan mental sekalipun, harus
berpedoman dengan prinsip beban lebih.
Jika beban latihan terlalu ringan di bawah kemampuan berapa lama latihan itu akan
dilakukan dan selalu mengulang-ulang latihan, maka hasilnya tidak akan meningkatkan
prestasi. Akan tetapi yang perlu diperhatikan adalah beban latihan harus lebih berat tetapi
dalam batas kemampuan untuk mengatasi. Bila beban terlalu berat, prestasinya juga tidak
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akan berkembang dengan baik. Selain itu perlu dipertimbangkan dalam mendesain latihan
overload” (A. Sarumpet, 1991:79).
Hasil tendangan yang baik, selain didapatkan dari penguasaan teknik yang baik, juga
dipengaruhi oleh kondisi fisik yang baik pula, salah satunya adalah kekuatan otot tungkai.
Dalam hal ini kekuatan otot yang dimaksud adalah kekuatan otot tungkai. Untuk melatih dan
meningkatkan kekuatan otot tungkai seorang pemain, dapat diperoleh dengan melakukan
bermacam-macam latihan, salah satunya adalah latihan multiple jumps to box.
Latihan Multiple jumps to box merupakan salah satu bentuk latihan pliometrik, yang
bertujuan untuk melatih kekuatan otot kaki dan tungkai kaki, serta daya ledak otot kaki
seseorang. Gerakan latihan ini yaitu meloncat ke atas kotak dan loncatan turun kotak dengan
kedua tungkai bersama-sama. (Aip Syaifuddin, 1992:27).
Berdasarkan permasalahan di atas, maka penulis mengadakan penelitian di bidang
olahraga, khususnya sepak bola, dan penulis meneliti tentang “Pengaruh Latihan Multiple
Jumps To Box Terhadap Kemampuan Menendang Bola Dalam Permainan Sepak Bola Pada
Club PERSITO Tolitoli”.
Latihan adalah suatu proses penyempurnaan atau pendewasaan seorang atlet atau
pemain secara sadar untuk mencapai mutu prestasi maksimal dengan diberi beban latihan
fisik dan mental yang teratur, terarah, meningkat, dan berulang-ulang. Sementara itu,
Harsono (1988:100-101) mengklasifikasikan bentuk-bentuk latihan dalam olahraga, sebagai
berikut: a) latihan fisik (physical training); b) latihan teknik (technical training); c) latihan
taktik (tactical training); dan d) latihan mental (psychological training). Tujuan utama latihan
dalam olahraga adalah membantu atlet dalam meningkatkan keterampilan/ prestasinya
semaksimal mungkin.
Kekuatan merupakan salah satu unsur yang sangat penting dalam usaha mempertinggi
prestasi dalam olahraga. Tanpa adanya kekuatan yang besar, sulit rasanya untuk dapat
mencapai prestasi yang tinggi.
Cabang olahraga sepak bola menuntut karakteristik kekuatan tertentu guna mencapai
tingkat yang lebih tinggi. Dalam permainan sepakbola memang sangat mementingkan
kekuatan, karena kekuatan merupakan kualitas fisik yang paling utama, dalam hal ini
kekuatan otot kaki. Kekuatan atau strength adalah komponen kondisi fisik yang menyangkut
masalah kemampuan seorang atlet pada saat mempergunakan otot-ototnya menerima beban
dalam waktu tertentu (Harsono, 1988:59).
Zulfikar,1 Hendrik Mentara,2 Hasdin, 3, Latihan Multiple Jump to Box, Kemampuan Menendang
Bola, Sepak Bola.
E-Journal Tadulako Physical Education, Health And Recreation, Volume 3, Nomor 12 Oktober-Desember 2015 ISSN 2337-4535
4
Seorang pemain sepakbola yang handal harus memiliki tubuh yang bugar. Oleh
karena itu, cara yang paling baik untuk meningkatkan kebugaran tubuh secara maksimal
adalah dengan mengikuti sesi-sesi latihan secara teratur. Latihan yang harus dijalani boleh
jadi cukup berat, tapi imbalannya pun cukup besar dan bisa membantu meningkatkan
kemampuan atlet atau pemain dalam bermain sepakbola. Sesuai dengan uraian di atas, maka
dalam penelitian ini latihan yang digunakan untuk melatih kekuatan otot tungkai adalah
latihan multiple jumps to box. Latihan multiple jumps to box merupakan salah satu bentuk
latihan pliometrik, dimana bertujuan untuk meningkatkan kekuatan otot tungkai (Johansyah
Lubis, 2009:3). Dengan otot tungkai yang kuat, otomatis seorang pemain akan mampu
melakukan tendangan dengan kuat, cepat, dan terarah. Hal ini juga akan sangat berpengaruh
terhadap kemenangan timnya sehingga prestasi yang maksimal dapat diukir.
METODE PENELITIAN
Jenis penelitian dalam penelitian ini adalah jenis eksperimen dengan menggunakan
metode pretest dan posttest (Suharsimi Arikunto 2006:85). Seperti yang terlihat pada bagan
berikut:
Subjek Pretest Perlakuan Post test
R O1 X O2
Tabel 1 : Rancangan penelitian (Suharsimi Arikunto, 2006:85)
Keterangan:
R = Subjek
O1 = Tes awal
X = Perlakuan
O2 = Tes akhir
Populasi adalah keseluruhan subyek dari penelitian. Sesuai dengan pendapat tersebut
maka populasi penelitian ini adalah pemain sepak bola Club PERSITO Tolitoli yang
berjumlah 20 orang. Untuk sekedar mengantisipasi apabila subjeknya kurang dari 100 orang,
maka lebih baik diambil semuanya, selanjutnya jika subyeknya besar dapat diambil 10-15%
atau 25% atau lebih (Suharsimi Arikunto, 1996). Jadi sampel yang digunakan adalah seluruh
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pemain sepak bola Club PERSITO Tolitoli yang berjumlah 20 orang dijadikan sebagai
sampel. Dengan teknik total sampling.
Variabel penelitian adalah gejala yang bervariasi dan menjadi objek atau kajian
penelitian. Konsep tentang variabel penelitian digunakan sebagai dasar dan
pegangan dalam mengukur data. Adapun variabel yang menjadi kajian dalam penelitian ini
meliputi Variabel bebas (X) adalah program latihan multiple jump to box, Variabel terikat (Y)
adalah kemampuan menendang bola.
Jenis instrumen yang akan digunakan dalam penelitian ini yaitu teknik Tes. Defenisi
tes adalah sederetan pertanyaan atau latihan atau alat lain yang yang digunakan untuk
keterampilan, pengukuran, inteligensi, kemampuan atau bakat yang dimiliki oleh individu
atau kelompok. maka penulis menetapkan jenis instrument pemgambilan data dengan
menggunakan teknik tes untuk mengukur pengaruh latihan multiple to box terhadap
kemampuan menendang bola dalam permainan sepakbola pada Club PERSITO Tolitoli.
Adapun jenis instrument atau alat yang akan digunakan diantaranya bola 2 buah, box yang
terbuat dari kayu, Meteran, Sumpritan, Fomulir tes, Perlengkapan alat tulis menulis dan
kelengkapan lainnya.
Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini adalah dengan teknik tes dan
pengukuran untuk memperoleh data yang objektif tentang hasil latihan pemain yang menjadi
sampel. Tes dan pengukuran dalam penelitian ini dilaksanakan untuk mendapatkan data hasil
tentang hasil jauhnya tendangan yang dilaksanakan dua kali yaitu pretest dan posttest pada
sampel atau pemain dalam hal ini club PERSITO Tolitoli.
Adapun teknik pengumpulan data adalah sebagai berikut :
1. Tes Awal
Tes awal yaitu dengan menendang jauh untuk mengetahui prestasi awal dari pemain Persito
Tolitoli .
2. Tes Akhir
Tes akhir dilaksanakan dengan tujuan untuk mengetahui hasil menendang jarak jauh, setelah
sampel melakukan program latihan yang diberikan. Sehingga peneliti bisa mendapatkan data
sebagai bahan untuk menyimpulkan seberapa jauh pengaruhnya program latihan yang telah
dilaksanakan selama penelitian.
3. Petunjuk Pelaksanaan Tes Kemampuan Menendang Bola
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Pelaksanaan tes kemampuan menendang bola yaitu pemain melakukan tendangan lambung
ke dalam lapangan tes dari bola diam yang berada pada garis tepi. Untuk mengukur hasil
tendangan jauh dimulai dari batas bola ditendang sampai bola jatuh pertama kali di tanah
yang dijaga oleh seorang petugas tes, lalu diukur dalam satuan meter. Dalam tes ini bola
yang keluar dari lapangan tes tidak dihitung atau gagal. Tes tendangan lambung ini pemain
diberikan kesempatan tiga kali dan kemudian diambil nilai yang terbaik.
HASIL PENELITIAN
Tabel 2   : Tes Awal Kemampuan Menendang Bola  dalam Permainan  Sepakbola pada Club
Persito Tolitoli.
NO NAMA PEMAIN
HASIL TES AWAL MENENDANG
BOLA (X1)
1 Nasrudin 36,45 m
2 Abdul Rahim 38,25 m
3 Nurdiansyah 38,10 m
4 Abrianto 41,40 m
5 Kurniawan 35,60 m
6 Misba Umar 37,00 m
7 Agus Salim 35,30 m
8 Abdul Rahman 37,50 m
9 Fahmi 36,00 m
10 Rahmin 38,10 m
11 Novrisal 35,50 m
12 Rachno 39,20 m
13 Bobi 38,00 m
14 Septian 36,00 m
15 Supriadi 39,90 m
16 Hamsah 36,25 m
17 Ichat 35,50 m
18 Dedi Makmur 37,00 m
19 Marsell 37,25 m
20 Akbar 39,10 m
Tabel 3   :   Tes Akhir Kemampuan Menendang Bola dalam Permainan Sepakbola pada Club
Persito Tolitoli.
NO NAMA PEMAIN
HASIL TES AKHIR MENENDANG
BOLA (X2)
1 Nasrudin 39,25 m
2 Abdul Rahim 42,80 m
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3 Nurdiansyah 42,10 m
4 Abrianto 46,00 m
5 Kurniawan 40,20 m
6 Misba Umar 40,50 m
7 Agus Salim 38,00 m
8 Abdul Rahman 41,50 m
9 Fahmi 40,25 m
10 Rahmin 40,90 m
11 Novrisal 38,20 m
12 Rachno 41,50 m
13 Bobi 40,90 m
14 Septian 38,00 m
15 Supriadi 43,50 m
16 Hamsah 41,20 m
17 Ichat 39,40 m
18 Dedi Makmur 40,10 m
19 Marsell 41,80 m
20 Akbar 42,00 m
Uji Normalitas Data
Pengujian normalitas dilakukan untuk melihat apakah data yang diperoleh dari hasil
penelitian berdistribusi normal atau tidak. Data yang dimaksud adalah nilai dari pre test dan
post test kemampuan menendang bola. Uji ini didasarkan pada uji statistik yaitu Kolmogorof-
Smirnov Z. Kriteria yang digunakan yaitu jika signifikansi < 0,05, maka data tidak
berdistribusi normal. Sebaliknya, jika signifikansi > 0,05, maka data berdistribusi normal
(Priyatno, 2013).




Normal Parametersa Mean 37.1000 40.5500






Kolmogorov-Smirnov Z .659 .732
Asymp. Sig. (2-tailed) .778 .658
a. Test distribution is Normal.
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Berdasarkan tabel di atas nilai tes awal yaitu 0,659, nilai tersebut lebih besar daripada
taraf signifikan 0,05 atau 0,659>0,05. Dan nilai tes akhir 0,732, nilai tersebut lebih besar
daripada taraf signifikan 0,05 atau 0,732>0,05. Dari data tersebut di atas berdasarkan taraf
signifikan yang ada yaitu 0,05 keseluruhan nilai lebih besar dari standar nilainya, jadi data
dari 20 sampel di atas berdistribusi normal.
Uji hipotesis yang digunakan di sini adalah uji t-test, sebab uji ini bertujuan untuk
untuk mengetahui apakah ada pengaruh latihan multiple jump to box terhadap kemampuan
menendang bola dalam permainan sepak bola. Berdasarkan tabel t-test yang ada, diperoleh
hasil bahwa ada peningkatan kemampuan sepak sila. Dalam hal ini hasil nilai signifikasi >
0,05 Ha (Hipotesis Alternatif) diterima, dan < 0,05 Ho (Hipotesis Nol) ditolak karena jumlah
hasilnya lebih besar dari 0,05 atau > 0,05.
Selanjutnya data hasil kemampuan menendang bola dalam permainan sepakbola
sebelum dan sesudah diberikan latihan Multiple Jump to Box dikelompokkan dalam satu tabel
dan akan dihitung selisihnya.
Tabel 5    : Selisih Sebelum dan Sesudah Diberikan Latihan Multiple Jump to Box  pada
Club Persito Tolitoli.





1 Nasrudin 36,45 39,25 2,8 -0,7 0,49
2 Abdul Rahim 38,25 42,80 4,55 1,05 1,1025
3 Nurdiansyah 38,10 42,10 4 0,5 0,25
4 Abrianto 41,40 46,00 4,6 1,1 1,21
5 Kurniawan 35,60 40,20 4,6 1,1 1,21
6 Misba Umar 37,00 40,50 3,5 0 0
7 Agus Salim 35,30 38,00 2,7 -0,8 0,64
8 Abdul Rahman 37,50 41,50 4 0,5 0,25
9 Fahmi 36,00 40,25 4,25 0,75 0,5625
10 Rahmin 38,10 40,90 2.8 -0,7 0,49
11 Novrizal 35,50 38,20 2,7 -0,8 0,64
12 Rachno 39,20 41,50 2,3 -1,2 1,44
13 Bobi 38,00 40,90 2,9 -0,6 0,36
14 Septian 36,00 38,00 2 -1,5 2,25
15 Supriadi 39,90 43,50 3,6 0,1 0,01
16 Hamsah 36,25 41,20 4,95 1,45 2,1025
17 Ichat 35,50 39,40 3,9 0,4 0,16
18 Dedi Makmur 37,00 40,10 3,1 -0,4 0,16
19 Marsell 37,25 41,80 4,55 1,05 1,1025
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20 Akbar 39,10 42,00 2,9 -0,6 0,36
Jumlah(∑) 783 818,1 70,7 0,7 14,54
Mean 39,15 40,9






Berdasarkan tabel 4.3 diatas diperoleh hasil keseluruhan tes awal adalah(∑X1= 783),
sedangkan jumlah keseluruhan hasil tes akhir (∑X2 = 818,1), nilai beda dari tes awal (X1)
dan tes akhir (X2) sebesar ∑d = 70,7 , dan nilai varias dari tes awal dan tes akhir adalah
∑d2= 14,54
Selanjutnya dilanjutkan pada perhitungan uji-t dengan rumus sebagai berikut :
t =	 ∑ ²	( )
t =	 , ,	( )




Perhitungan statistic diperoleh t hitung = 17,86 dengan menggunakan taraf signifikasi
5 % Dari d.b = (N-1) = (20-1) = 19, diperoleh nilai t tabel = 2,093 hal ini berarti bahwa nilai t
hitung lebih besar dari t tabel atau 17,86 > 2,093.
Berdasarkan hasil tersebut maka hipotesis menyatakan Ada pengaruh latihan multiple
jump to box terhadap kemampuan menendang bola dalam permainan sepak bola pada club
PERSITO Tolitoli diterima. Dengan demikian ada pengaruh yang berarti latihan multiple
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jump to box terhadap kemampuan menendang bola dalam permainan sepak bola pada club
PERSITO Tolitoli.
PEMBAHASAN
Hasil pengujian hipotesis membuktikan bahwa rata-rata selisih kemampun
menendang bola dalam permainan sepakbola sebelum diberikan latihan multiple jump to box
adalah 39,15. Sedangkan setelah diberikan  latihan multiple jump to box kemampuan
menendang bola rata-rata pemain PERSITO Toli-Toli menjadi 40,9 sehingga terjadi
peningkatan sebesar 1,75.
Hasil perhitungan uji t dimana t hitung = 17,86 diperoleh t tabel = 2,093 Karena t
hitung lebih besar dari t tabel atau  17,86 > 2,093 pada tarif signifikansi 5% dengan derajat
perbedaan (d.b) = (N-1) = 20-1 = 19, maka hipotesis nol (H0) yang menyatakan tidak ada
pengaruh ditolak sehingga (hipotesis alternatif) diterima. Dengan demikian hipotesis yang
menyatakan “Ada pengaruh yang signifikasi antara latihan multiple jump to box terhadap
kemampuan menendang bola dalam permainan sepak bola pada club PERSITO Toli Toli”
diterima. Dari hasil penelitian menunjukan bahwa ada pengaruh latihan multiple jump to box
terhadap kemampuan menendang bola dalam permainan sepakbola. Adanya pengaruh
tersebut menunjukan bahwa latihan multiple jump to box dapat digunakan sebagai latihan
untuk meningkatkan kemampuan menendang bola. Materi latihan multiple jup to box dapat
berpengaruh terhadap kemampuan menendang bola, karena materi latihan yang diberikan
pada pelaksanaan penelitian memenuhi atau sesuai dengan prinsip-prinsip latihan.
Prinsip latihan yang harus diperhatikan dalam melakukan latihan olahraga adalah
sebagai berikut:
1) Kontinyu (berkesinambungan)
2) Lama latihan 30 s/d 120 menit
3) Dosis latihan harus sesuai kemampuan atlet




Materi latihan yang diberikan dilaksanakan dengan penuh kesungguhan dan
keseriusan, sehingga latihan dapat dilakukan dengan maksimal.
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KESIMPULAN DAN SARAN
Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan hasil penelitian maka dapat ditarik
kesimpulan sebagai berikut: Hasil dan pembahasan penelitian ini menunjukan bahwa t hitung
lebih besar dari t tabel. Adapun t hitungnya adalah 17,86 sedangkan t tabel pada tarif
signifikan 5% d.b (N -1) = 20 – 1 = 19 adalah 2,093. Sehingga Ho dalam penelitian ini
ditolak dan Ha diterima, artinya terdapat pengaruh yang berarti latihan multiple jump to box
terdapat pengaruh terhadap kemampuan menendang bola pemain PERSITO Toli Toli.
Penerapan latihan multiple jump to box mempunyai pengaruh yang bermanfaat terhadap
kemampuan menendang bola maka disarankan kepada pelatih memberikan latihan tersebut
pada program latihan untuk atlet.
Diharapkan sampel atau populasi dalam jumlah yang besar dapat divariasi dengan
penelitian serupa. Untuk memperoleh bukti-bukti lebih lanjut tentang pengaruh latihan
multiple jump to box diharapkan penelitian dengan sampel lain, kriteria bervariasi atau
variabel terikat yang berbeda. Kiranya para pemerhati olahraga, peneliti, serta dosen mata
kuliah yang ada di Sulawesi Tengah menyebarluaskan hasil temuannya dalam cabang
olahraga khususnya dalam permainan sepak bola kepada guru-guru penjaskes, minimal
sebagai bahan ajar atau referensi. Kepada pihak Universitas Tadulako (UNTAD) sekiranya
bisa memberikan ruang lingkup yang khusus untuk mahasiswa dalam hal menyalurkan
kegiatan olahraga. Sarana dan prasarana penunjang kegiatan olahraga di Program Studi
Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi (PJKR), masihlah sangat kurang sehingga
kegiatan pembelajaran ataupun latihan-latihan hasilnya sangat belum maksimal. Kiranya
pihak Universiats Tadulako (UNTAD) memberi perhatian lebih terhadap sarana dan
prasarana Olahraga.
Zulfikar,1 Hendrik Mentara,2 Hasdin, 3, Latihan Multiple Jump to Box, Kemampuan Menendang
Bola, Sepak Bola.
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